KNAKONTROLL+

Se vart digitala Kndkontroll+ kompendium fér 6vningar och stegringar.
Programmet tar 10-15 minuter, gérs tva ganger i veckan och bestar av 6évningar
som enkelt kan anpassas och integreras i den vanliga fotbollstraningen.

Starta med uppvarmning: Utfér den generella uppvarmningen som tar 5 min.

Valj och utfor évningar: Vilj en 6vning fran varje av de sex kategorierna - anpassa efter niva
och fokusera pa god teknik. Trana varje 6évning i 30-60 sekunder (eller 8-15 reps) och gor 2 set.

Nar och hur? Gér évningarna fére, under eller efter tréning - huvudsaken &r att de blir gjorda!

Styrka och rorlighet over flera leder, och balans.
Langsam rérelse med god knakontroll.

Exempel 1: Kndbéj tva ben - armar framfér kroppen
Exempel 2: Knabéj tva ben - gummiband ovanfér knan

© uvtran

Kné&kontroll och styrka i bal och ben.
Langsam rorelse med god bal- och knakontroll.

Exempel 1: Utfallsgang framat - hander pa sida
Exempel 2: Utfallsgang framat - balrotation

0 Hopp/landning

Mjuka landningar med latt béjda knan och héfter
med god kna- och balkontroll.

Exempel 1: Utfallshopp framat
Exempel 2: Upphopp med knuff

o Styrka - bal

Balstyrka och balkontroll.
Neutral svank och god hallning.

Exempel 1: Plankan - magliggande pa fétter och underarmar
Exempel 2: Benfallning

e Styrka - baksida lar

Starka baksida lar, rumpa och bal.
Langsamt tempo, god hallning.

Exempel 1: Bickenlyft - bada fétterna pa bollen eller marken
Exempel 2: Nordic Hamstring med partner

0 Styrka - ljumske

Styrka och kontroll med fokus pa ljumske & bal.
Langsamt tempo, god hallning.

Exempel 1: Liggande benféllning i sidled
Exempel 2: Parévning. Copenhagen adduction, kort havarm



